Gi@# Cho Xwong Chdc Khee

Tai sao xwong chic khée lai quan trong?

Xuong chdng d& co thé cua ching ta va cho phép ching ta di chuyén. Xuong bao vé ndo, tim va cac co
quan khac khoi bj ton thuong. Xuwong cta ching ta ciing luu giit cac khoang chit nhu canxi va phét pho,
nhirng khoang chat nay gitp giit cho xuong chic khoe va giai phong nhitng khoang chat nay va khoang chat
khac vao co thé khi chung ta can chiing cho cac muc dich str dung khac.

Xwong cua quy Vi can gi dé ludn chic khoe?

Canxi tlr cac san pham bo sita, rau 14 xanh, thuc pham va dd udng giau can xi va thuc phim bd sung.
Vitamin D tir sita giau dinh dudng, trimg, gan, c4 nhiéu m& nhur ca hdi va thyc pham bd sung.

Bai tap thé duq mang vat nang hodac tang stc qhiu nang n}m ‘di bd, choi thé thao hodc nang ta. Qu}'/ vi
tham chi ¢ thé tu tao ta tay cho chinh minh bang cach d6 day cat hoac séi vao hai chai nudc rong.

Tim hiéu thém!

Vién Qudc Gia vé Cac Bénh Viém Khép, Co Xuong va Da (thudc Vién Y Té Qudc Gia) ¢d thdng tin mién
phi va dé doc vé cac tinh trang ctia xuwong. Tai vé hodc yéu cau thong tin vé nhimng chii dé nay va cac chi dé
khac tai http://www.niams.nih.gov/multicultural/ hodc goi dén sé dién thoai mién phi 877-226-4267

(TTY: 301-565-2966).

Xuong Chic Khoe cho Cude Song Khoe Manh: Thong Tin D& Poc danh cho Bénh Nhan va Gia
Dinh

Canxi va Vitamin D: Quan Trong & Moi Do Tubi

Bai Tap Thé Duc rén luyén Xuong Chic Khoe

Chirng Loang Xuong: Thong Tin Nhanh Dé Poc

Phong Chéng Ngi va Tinh Trang Gay Xuong C6 Lién Quan: Thong Tin Nhanh D& Poc
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